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ثر االستشفاء على عدد ضربات القلب من خالل استخدام الراحة في الوحدة التدريبية الصغرىأ  
 الدكتور محمود موسى الشديفات 
 األردن 
 ملخص 
على   التعرف  الى  الدراسة  القلب أهدفت  ضربات  عدد  على  والسلبية  االيجابية  الراحة  من  كل  ثر 
بينهما من حيث سرعة االستشفاء وعودة ضرب  ات القلب الى وضعها الطبيعي او حولها تم والمقارنة 
اختبار ذلك من خالل مجموعتين استخدم مع كل منها نوع من الراحة وتوصل الباحث الى وجود اثر 
على  بتعميمها  الدراسة  وأوصت  االيجابية  للراحة  افضلية  مع  القلب  على ضربات  للنوعين  داللة  ذو 
لبرامج التي تدرس في الدورات التدريبية ليستفيد منها االتحادات الرياضية لالستفادة منها وتضمينها ل
 المدربين وواضعي برامج الدورات التدريبية. 
.: فسيولوجيا التدريب الرياضي، أالستشفاء،  ضربات القلب الكلمات المفتاحيه  
Abstract 
THE EFFECT OF RECOVERY ON THE NUMBER OF HEART 




The study aimed to identify the effect of both positive and negative rest on the 
number of heart beats and comparison between them in terms of speed of recovery 
and return of heartbeat to normal or around it was tested through two groups used 
with each type of comfort and the researcher found a significant effect of the two 
species On the heart beat with a preference for positive rest recommended the 
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that are taught in the training courses for the benefit of trainers and program 
developers training courses. 
Keywords: Physiology of Sports Training, Hospitalization, Heartbeats. 
 المقدمة: 
الالعبون لتطوير قدراتهم لتحقيق االنجاز الرياضي المنشود  النشاط الرياضي هو استجابة لمثيرات تدريبية يؤديها
كما نعلم إال ان هذا النشاط يحتاج الى فترات راحة تعود على الرياضي بفائدة كبيرة الن عدم االهتمام بها 
 سيؤدي الى الوصول الى التعب و االجهاد واإلصابات الرياضية التي من الممكن ان تنهي حياته التنافسية. 
لتطور والوصول الى االنجاز الرياضي ال يمكن ان يحصل اذا لم يتم االهتمام في البرنامج التدريبي المقنن ان ا
والذي يحتوي على فترات الراحة البينية وبعد التدريب او المنافسة والبرنامج التدريبي الذي ال يحتوي على مرحلة 
م عن عدم معرفة او ضعف فيه خلاًل  تدريبيا ين استشفاء بعد اي وحدة تدريبية  صغرى كانت او كبرى سيكون 
. (2003)سيد، في المدرب   
يحتاج الالعب للوصول الى االنجاز الرياضي الى مدرب متمرس قادر على تنظيم برنامج تدريبي متكامل ال 
ب على اثار يغفل فيه فترات الراحة البينية وبعد الوحدة التدريبية يستطيع من خاللها الالعب استعادة الشفاء للتغل
. (1999الجهد البدني المبذول الذي اثر على اجهزة الجسم الوظيفية وإعادتها الى حالتها الطبيعية )ابو العال،   
)خريبط،  ان اهمال االستشفاء في البرنامج التدريبي يؤدي الى هبوط المستوى واالنجاز بدال من ارتفاعه
1997).  
ؤشرات الحالة الفسيولوجية والنفسية لإلنسان بعد تعرضه لضغط زائد االستشفاء بمعناه العام هو استعادة تجديد م
 او تعرضه لتأثير اداء نشاط معين. 
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كل او بعض االثار التي خلفها االداء وعليه فان االستشفاء هو الفترة الزمنية التي تلي االداء ويتم خاللها ازالة 
(2000الرياضي وإعادة تهيئة الالعب للعمل من جديد. )الكيالني،   
قسم )ابو العال( نقاًل عن )بالنوف( االستشفاء الى فترتي هما استشفاء مبكر واستشفاء متأخر يعنى االول بعودة 
لوحدة التدريبية الصغرى او المباراة والذي يحتاج الجسم الى حالته الطبيعية والتخلص من اثار التعب الناتج عن ا
 الى دقائق او ساعات وحسب الشدة في االداء. 
اما فترة االستشفاء المتأخر فتعنى بالتغيرات الوظيفية البنائية التي تساعد على نجاح عمليات التكيف الوظيفي 
دريبية المتعددة والتي تحتاج الى ساعات من خالل ردود افعال اجهزة الجسم الفسيولوجية الناتجة عن االحمال الت
( 1997او ايام. )خريبط،   
ويجب عدم اغفال فترات الراحة البينية بين المجموعات والتكرارات خالل الوحدة التدريبية الصغرى وبعد نهايتها 
التدريبية ولها فعلى الرغم انها تمتد الى فترات قصيرة )ثوان او دقائق( إال انها تعتبر جزء مهم ورئيس من الوحدة 
( 1997اثار ايجابيه على تطور الالعب. )خريبط،   
سيتم التركيز في هذه الدراسة على نوعين من االستشفاء المبكر وهما االستشفاء االيجابي المعتمد على تمارين 
ستشفاء دقيقة كما سيتم اختبار اال  15-10التهدئة مثل الهرولة الخفيفة والمشي في نهاية الحصة التدريبية ولمدة 
 السلبي الذي لن يتم فيه استخدام اي نشاط. 
 اهمية الدراسة: 
تكمن اهمية هذه الدراسة في بيان اهمية االستشفاء خالل وبعد الجرعة  التدريبية في مختلف االلعاب الرياضية 
لمستويات العليا والمنافسات الرياضية وعلى دور فترات الراحة في البرنامج التدريبيي وبعده للوصول بالالعبين الى ا
 واالنجاز الرياضي وتجنيبهم االرهاق واإلجهاد واإلصابات الرياضية. 
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تعتبر فترة االستشفاء سواء البينية خالل الوحدة التدريبية او بعدها او بعد المنافسة جزء رئيس من البرنامج التدريبي 
لعاب الفردية او الجماعية عن التقدم في االنجاز الرياضي والمنافسات وتأخر الكثير من الفرق العربية سواء في اال 
ناتج عن عدم ايالء المدربين لهذا الموضوع االهتمام الكافي مما ينتج عنه وصول الالعبين الى مرحلة االجهاد او 
 االصابة.
 اهداف الدراسة: 
 تهدف الدراسة التعرف الى:
سلبية على عودة ضربات قلب الالعبين للوضع الطبيعي. الفرق بين استخدام الراحة االيجابية والراحة ال -1  
المدة الزمنية التي يحتاجها القلب للعودة الى وضعه قبل بدء االداء الرياضي. -2  
 تساؤالت الدراسة: 
قبل  ب هل يوجد فرق ذو داللة احصائيه الستخدام الراحة االيجابية في عودة ضربات القلب الى وضع الالع-1
 التمرين او حولها.
 هل يوجد فرق ذو داللة احصائيه الستخدام الراحة السلبية في عودة ضربات القلب الى وضع  2
 قبل التمرين او حولها. ب الالع
 هل يوجد فرق ذو داللة احصائية في زمن العودة الى ضربات القلب قبل التدريب او حولها. -3
 منهج الدراسة: 
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 مجتمع الدراسة: 
 العبي كرة القدم من اندية المحترفين والدرجة االولى في محافظة المفرق.
 عينة الدراسة: 
تم اختيار عينة البحث من عدد من العبي محافظة المفرق الذن لعبوا في اندية المحترفين والدرجة االولى للموسم  
االردني لكرة القدم وكان عددهم عشرة العبين متطوعين.في االتحاد  2019/ 2018الرياضي   
 وسائل جمع المعلومات : 
دقيقه بشدة عالية .  90قياس عدد ضربات القلب لالعبين بعد حصة تدريبية امتدت   
 مجاالت الدراسة: 
 المجال المكاني: 
 ملعب استاد االمير هاشم في مدينة المفرق. 
 المجال الزماني: 
م.  2019/ 4-2/5/ 20  
ل البشري: المجا  
م والمذكورين  2019/ 2018العبي اندية المحترفين والدرجة االولى من ابناء محافظة المفرق الذين لعبوا في موسم 
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 اجراءات الدراسة: 
ة ( المجموعة االولى استخدمت معها الراحة االيجابية والثانية راح5-5تم تقسيم العينة عشوائيا الى قسمين متساويين) 
 سلبيه. 
دقيقة بشدة عاليه تخللها فترات راحة بينية بين التكرارات وكذلك المجموعات خالل  90تم تدريب المجموعتين لمدة 
بإشراف الباحث كونه مدربا مصنفا في تدريب كرة القدم وبعد نهاية التدريب استمرت المجموعة االولى التدريب و 
دقائق في حين كانت  10تمرينات اطالة وتمرينات تنفسيه لمدة بعمل راحة ايجابيه اشتملت على هرولة خفيفة و 
المجموعة الثانية في حالة راحة سلبية على مقاعد االحتياط ودون اي مجهود بدني حيث بدء فريق الممرضين 
 المتطوعين بأخذ القراءات لهم بعد مرور خمسة دقائق مباشرة. 
االردنية لقياس عدد ضربات القلب لالعبين باستخدام )  تمت االستعانة بعشرة متبرعين من ممرضي وزارة الصحة 
( 2005الجس ( على الشريان الرسغي )الن فحص هذا الشريان ال يسبب تغيرًا في سرعة القلب(. )الكيالني،   
( .2والمبينين في الكشف رقم)   
مسة العبين ومثلهم وعشرين دقيقه لكل العب بعد راحة ايجابيه لخ 15-10-5تم اخذ القراءة بشكل متتالي بعد  
 راحة سلبيه تم البدء معهم بعد مرور خمسة دقائق مباشرة.
(:1جدول )  
 العينة االولى: 
















سنه /بالالع  
 الرقم
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65 90 140 175 11 28 2 
67 94 135 172 8 26 3 
68 105 125 165 7 25 4 
62 90 120 160 12 29 5 
(:2جدول )  
 العينة الثانية:
















سنه /بالالع  
 الرقم
90 120 165 185 8 27 1 
85 130 170 180 10 29 2 
86 115 140 165 11 28 3 
80 130 130 170 7 26 4 
95 125 150 180 6 25 5 
 
 
 ناقشتها: عرض النتائج وم 
( قيم المتوسطات الحسابية واالنحرافات المعيارية لمتغيري العمر والعمر التدريبي إلفراد كل مجموعة: 3جدول )   
 المتغيرات
مجموعة الراحة 
 العينة مجموعة الراحة السلبية  االيجابية
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سابيالح المعياري  الحسابي المعياري  الحسابي  المعياري  
)سنة( العمر  27.80 2.39 27.00 1.58 27.40 1.96 
)سنة( التدريبي العمر  10.40 2.88 8.40 2.07 9.40 2.59 
 
( قيم المتوسطات الحسابية واالنحرافات المعيارية لمتغيري العمر والعمر التدريبي إلفراد كل 3يعرض الجدول رقم )
( 27.80متوسطات يتبين انها بلغت لمتغير العمر في مجموعة الراحة االيجابية ) مجموعة وباستعراض قيم هذه ال
( بينما بلغت قيمة المتوسط الحسابي لمتغير العمر في المجموعتين معا 27.00سنة وبلغ لمجموعة الراحة السلبية ) 
ة الراحة االيجابية قد ( اما بالنسبة لمتغير العمر التدريبي فيالحظ ان قيمة المتوسط الحسابي في مجموع27.40)
(. 9.40( بينما بلغ في المجموعتين معا ) 8.40( سنة وبلغ لمجموعة الراحة السلبية )10.40بلغت )  
( قيم المتوسطات الحسابية واالنحرافات المعيارية لمتغير نبض القلب في حالتي الراحة موزعة حسب فترات 4جدول )
 القياس: 
 القياس المتغير 








 نبض القلب )نبضه / دقيقه(
د  5بعد   168.40 5.94 176.00 8.22 
د 10بعد   133.00 10.37 151.00 16.73 
د  15بعد   95.80 6.57 124.00 6.52 
د  20بعد   66.40 3.05 87.20 5.63 
 
( قيم المتوسطات الحسابية واالنحرافات المعيارية لمتغير نبض القلب في حالتي الراحة موزعة حسب 4جدول)يظهر ال
فترات القياس ومن الواضح اختالف قيم هذه المتوسطات عن بعضها مع مرور وقت القياس )االستشفاء( وذلك في 
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االحصائية بين هذه القيم في كل        ( مجموعة كما استخدم تحليل التباين الثنائي ذي القياسات المتكررة 
 ) وتوضح النتائج التالية اختبار التساؤالت الثالثة قيد البحث.Mixedبتصميمه المختلط 
 التساؤل االول: 
الستخدام الراحة االيجابية على متغير استشفاء نبض القلب. 0.05ية عند مستوى هل يوجد اثر ذو داللة احصائ  
( نتائج تحليل التباين االحادي ذي القياسات المتكررة لمتغير استشفاء نبض القلب بعد الراحة االيجابية 5جدول )  






 قيمة ف  المربعات
مستوى 
 داللة ال
نبض القلب )نبضه / 
 دقيقه(
 9838.20 3 29514.60 القياس
293.75 0.000 
 33.49 12 401.90 الخطأ 
 
 0.05( وهي قيمة دالة احصائيا عند مستوى 293.75( الى ان قيمة ف المحسوبة وقد بلغت )5يشير الجدول )
عني ان قيم متوسطات نبض القلب االربعة ( كانت اقل مما ي0.000الن قيمة مستوى الداللة المحسوبة والبالغة )
تختلف فيما بينها في مجموعة الراحة االيجابية ولتحديد اي من هذه القياسات االربعة التي يمكن ان تختلف عن 
 : ويوضح الجدول التالي نتائج هذا االختبار (  (Bonferrni بعضها اختالفا احصائيا فقد استخدم اختبار 
 
( لداللة فروق المتوسطات الثنائية لمتغير استشفاء نبض القلب بعد الراحة Bonferroni( نتائج اختبار )6جدول )
 : االيجابية
 د 10بعد  الحسابيالمتوسط  القياس المتغير 
 د  20بعد  د  15بعد 
نبض القلب )نبضه / 
 دقيقه(
 * * * 168.40 د  5بعد 
 * *  133.00 د 10بعد 
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    66.40 د  20بعد 
  0.05)*( تشير الى ان متوسطي النبض للقياسين دال احصائيا عند مستوى 
روق متوسطات قيم متغير نبض القلب المبينه في الجدول يظهر ان القياسات االربعة )المعبرة فباالعتماد على نتائج 
ث ان داللة هذا الفرق عن اختالف ازمان القياس( تختلف فيما بينها وبالتالي فان الفروق موجود بين اي قياسين بحي
المستوى  الى  النبض  وعودة  االستشفاء  تحقق  على  داللة  االقل  الحسابي  المتوسط  صاحب  القياس  لصالح  هي 
لالعب ويعزو الباحث ذلك الى العودة التدريجية بالحمل وزيادة االكسجين المكتسب اضافة الى االستفادة الطبيعي 
على سرعة االستشفاء وتوافق هذه النتائج ما جاء بدراسة )الصفار، من حامض الالكتيك المتحول الى طاقه تساعد 
 (Fox,1974( ودراسة )2014
لها   االيجابية  الراحة  ان  واعتبار  الدراسة  فرضية  قبول  يتم  النتيجة  القلب خالل   تأثير وبهذه  استشفاء  على  ايجابي 
 .الفترات الزمنية االربعة المبينة
 :الثاني التساؤل
 . الستخدام الراحة السلبية على متغير استشفاء نبض القلب  0.05لة احصائية عند مستوى يوجد اثر ذو دالهل 
 ( نتائج تحليل التباين االحادي ذي القياسات المتكررة لمتغير نبض القلب بعد الراحة السلبية 7جدول )






 قيمة ف  المربعات
مستوى 
 لة الدال
نبض القلب )نبضه / 
 دقيقه(
 7236.72 3 21710.15 القياس
96.96 0.000 
 74.63 12 895.60 الخطأ 
 
الن  0.05( وهي قيمة دالة احصائيا عند مستوى 96.96( الى ان قيمة ف المحسوبة قد بلغت )7يشير الجدول )
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فيما بينها في مجموعة الراحة السلبية ولتحديد اي من هذه القياسات االربعة التي يمكن ان تختلف عن بعضها 
 . ويوضح الجدول التالي نتائج هذا االختبار (Bonferrni) اختالفا احصائيا فقد استخدم اختبار 
لداللة فروق المتوسطات الثنائية لمتغير استشفاء نبض القلب بعد الراحة  (Bonferroni) ( نتائج اختبار 8جدول )
 السلبية: 
 د 10بعد  الحسابيالمتوسط  القياس المتغير 
 د  20بعد  د  15بعد 
 نبض القلب )نبضه / دقيقه(
 * * * 176.00 د  5بعد 
 * *  151.00 د 10بعد 
 *   124.00 د  15بعد 
    87.20 د  20بعد 
  0.05ى ان متوسطي النبض للقياسين دال احصائيا عند مستوى )*( تشير ال
باالعتماد على نتائج فروق متوسطات قيم متغير نبض القلب المبينه في الجدول يظهر ان القياسات االربعة )المعبرة 
ذا عن اختالف ازمان القياس( تختلف فيما بينها وبالتالي فان الفروق موجود بين اي قياسين بحيث ان داللة ه
الفروق هي لصالح القياس صاحب المتوسط الحسابي االقل داللة على تحقق االستشفاء وعودة النبض الى المستوى 
الطبيعي للشخص الطبيعي ويبرر الباحث النتيجة ببطء استعادة النبض مقارنة مع الراحة االيجابية بالتعب الذي ادى 
ي فقدت وهذا جاء موافقا لما جاء بدراسة كل من )خريبط، الى بطء االستجابة لألوكسجين للتعويض عن الطاقة الت 
 ( 2018( ودراسة )الهيني، 2019
وبهذه النتيجة يتم قبول فرضية الدراسة واعتبار ان الراحة السلبية لها تأثير ايجابي على استشفاء القلب خالل الفترات 
 الزمنية االربعة المبينة. 
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بين زمن استخدام اي من الراحة االيجابية والراحة السلبية على  0.05ائية عند مستوى هل يوجد فرق ذو داللة احص
 متغير استشفاء نبض القلب.
 ( نتائج تحليل التباين الثنائي ذي القياسات المتكررة لمتغير استشفاء نبض القلب تبعا لطبيعة الراحة: 9جدول )






 قيمة ف  المربعات
مستوى 
 الداللة 
 نبض القلب )نبضه / دقيقه(
 0.001 23.77 3478.23 1 3478.23 المجموعة
 146.31 8 1170.50 الخطأ 
 
الن  0.05( وهي قيمة دالة احصائيا عند مستوى 23.77( الى ان قيمة ف المحسوبة قد بلغت )9يشير الجدول )
( كانت اقل ما يعني مجموعتي الراحة االيجابية والراحة السلبية 0.000لبالغة )قيمة مستوى الداللة المحسوبة وا
مختلفتان في قيم متوسطات نبض القلب االربعة ولتحديد اي من هذه القياسات االربعة التي يمكن ان تختلف عن 
 هذا االختبار  بعضها اختالفا احصائيا فقد استخدم اختبار المقارنات الثنائية ويوضح الجدول التالي نتائج
 ( داللة فروق المتوسطات الثنائية لمتغير استشفاء نبض القلب تبعا لطبيعة الراحة 10جدول ) 
 الراحة مجموعتي  القياس المتغير 
مستوى 
 النتيجة الداللة 
 نبض القلب )نبضه / دقيقه(
 - 0.132 السلبية –االيجابية  د  5بعد 
 - 0.075 السلبية –االيجابية  د  10بعد  
 * 0.000 السلبية –االيجابية  د  15عد ب 
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( ان مجموعتي الراحة االيجابية والسلبية لم تختلفا اختالفا ذات داللة احصائي في قيم 10يوضح الجدول )
( و) 0.132لة ) د( حيث بلغت قيم مستوى الدال 10د( و )بعد  5متوسطات متغير نبض القلب عند القياسين )بعد 
د( اذ بلغت قيم مستوى  20د( و)بعد  15( على التوالي بينما اختلفت المجموعتان في القياسين )بعد 00.075
( على الترتيب بحيث ان داللة الفروق في هذين القياسين بين المجموعتين كان لصالح 0.000( و ) 0.000الداللة )
( 95.80طات الحسابية لمتغير نبض القلب في هذه المجموعة )مجموعة الراحة االيجابية وذلك الن قيم المتوس
 ( على التوالي .87.20( و) 124.00( على التوالي كان اقل منه في مجموعة الراحة السلبية ) 66.40و)
 االستنتاجات: 
يستنتج الباحث من خالل النتائج بعدم وصول الالعب للوضع الطبيعي من خالل عدد ضربات القلب بعد مرور  -1
دقائق ولألسلوبين الراحة االيجابية والسلبية .   10و  5  
يتحسن عدد ضربات القلب بشكل افضل كلما زاد وقت االستشفاء.  -2  
يصل الالعب الى الوضع الطبيعي او قريبا منه عند استخدام الراحة االيجابية افضل من الراحة السلبية.  -3  
 التوصيات: 
 يوصي الباحث ب :
حث على االتحادات الرياضية لنشرها بين المدربين وتضمينها برامج الدورات التدريبية تعميم نتائج هذا الب -1
 لالستفادة من نتائجه. 







Journal of Development & Research for Sport Science Activities (JDRSSA) ISSUE (2) December 2019 
ISSN 2414-6900 
http://dx.doi.org/10.31377/jdrssa.v5i2.655 
© 2019 the Authors. Production and hosting by Avicenna FZ LLC. on behalf of JDRSSA –United Arab Emirates. This is an 







، دار الفكر العربي/القاهرة،الطبعة االولى. ياالستشفاء في المجال الرياض، 1999ابو العال، عبدالفتاح، -1  
، دارالفكر العربي/القاهرة، الطبعة االولى.فسيولوجيا الرياضة، نظريات وتطبيقات ،2003سيد، احمد نصرالدين،-2  
، عمان ،دار الشروق للنشر تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ،1997خريبط،ريسان، -3
االولى.والتوزيع/عمان، الطبعة   
، مكتبة الفالح للنشر االسس الفسيولوجية للتدريبات الرياضية، 2000الكيالني، هاشم عدنان،-4
 والتوزيع/الكويت،الطبعة االولى.
، دار الشروق للنشر والتوزيع /عمان،الطبعة التعب العضلي واستعادة الشفاء للرياضيين، 1997خريبط، ريسان، -5
 االولى. 
الطبعة االولى. -، دار حنين/عمانولوجيا الجهد البدني والتدريبات الرياضيةفسي ، 2005الكيالني، -6  
، مجلة دراسات علوم الرياضة، ، اكتشاف جهاز يعجل من استعادة الشفاء لالعبين2019خريبط، ريسان،  -7






Journal of Development & Research for Sport Science Activities (JDRSSA) ISSUE (2) December 2019 
ISSN 2414-6900 
http://dx.doi.org/10.31377/jdrssa.v5i2.655 
© 2019 the Authors. Production and hosting by Avicenna FZ LLC. on behalf of JDRSSA –United Arab Emirates. This is an 
open-access article under the CC BY-NC license 
 
مؤشر التعب ومنحنى  ، اثر تدريبات المطاولة الهوائية بفترات راحة مقترحة في2014الصَفار، زياد يونس، -8
. 2014/ 64العدد  20، مجلة الرافدين للعلوم الرياضية ، المجلد االستشفاء لمعدل النبض لالعبي كرة القدم  
. 245/2014، مجلة عالم الرياضة، العدد ، العالقة بين الحمل والتكيف2018الهيني، موفق اسعد،  -9  
10-Fox,E &Mathews D.K ,1974 "Interval training conditioning for sport and general 
fitness" W.B, sounders company Philadelphia. 
 
 
